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Hamstring tightness merupakan ketegangan otot yang disebabkan karena penurunan otot 
untuk merubah bentuk sehingga mengakibatkan penurunan luas gerak sendi yang dapat 
menyebabkan cedera pada hamstrings. Static stretching adalah latihan peregangan yang 
dilakukan tanpa gerakan, penguluran otot dilakukan secara perlahan-lahan sampai pada titik 
ketidaknyamanan yang tidak menimbulkan rasa sakit dan dipertahan pada posisi teregang. 
Dynamic stretching adalah stretching yang dilakukan dengan adanya gerakan. Metode ini 
melibatkan gerakan sendi secara aktif melalui rentang gerak tanpa menahan gerakan pada 
titik akhir. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh stretching static dan dynamic 
terhadap fleksibilitas hamstring dan mengetahui perbedaan antara kedua metode. Jenis 
penelitian adalah Quasi eksperiment pre and post test with control two groups design. Sampel 
pada penelitian ini berjumlah 19, pengambilan menggunakan metode purposive sampling 
yaitu pengambilan sampel dengan menggunakan kriteria yang memenuhi.  
Data berdistribusi normal sehingga dilakukan uji menggunakan Paired Sample t-test. 
Hasil yang didapatkan pada Stretching static menunjukkan nilai p= 0,000 (p<0,05) yang 
artinya terdapat perubahan pre test dan post test pada stretching static. Hasil pada stretching 
dynamic menunjukkan nilai p= 0,000, (p<0,05) yang artinya terdapat perubahan pre test dan 
post test pada stretching dynamic. Uji beda pengaruh pada stretching static dan dynamic 
menggunakan Independent Sample t-test. Hasil tersebut menunjukkan nilai p= 0,000 
(p<0,05). Sehingga disimpulkan bahwa terdapat perbedaan yang bermakna antara stretching 
static dan dynamic, dengan nilai mean 3,6 pada stretching dynamic dan 12,3444 pada 
stretching static yang artinya stretching static lebih efektif untuk meningkatkan fleksibilitas 
hamstring daripada stretching dynamic. 
 





Hamstring tightness is a muscle tension caused by a decrease in muscle in the ability to 
change shape resulting in a decrease in joint extent that can cause injury to hamstrings. Static 
stretching is a stretching exercise done without movement, muscle stretching is done slowly 
to the point of painless discomfort and restrained in a stretched position. Dynamic stretching 
is stretching done in the presence of movement. This method involves the movement of the 
joints actively through the range of motion without holding motion at the end point. This 
study aims to determine the effect of static and dynamic stretching against hamstring 
flexibility and to know the difference between the two methods. Research type is Quasi 
eksperiment pre and post test with control two groups design. The sample in this study 
amounted to 19, the sampling using purposive sampling method is the sampling using criteria 
that used. 
The data obtained is normally and using Paired Sample t-test. The results obtained in 
static Stretching show the p value = 0.000 (p <0.05) which means there is a change in pre test 
and post test in stretching static. The result on stretching dynamic shows p value = 0.000, (p 
<0,05) which means there is change of pre test and post test in stretching dynamic. Test to 
finding different effects on static and dynamic stretching using Independent Sample t-test. 
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The results show the p value = 0.000 (p <0.05). It is concluded that there is a significant 
difference between static and dynamic stretching, with mean 3.6 in stretching dynamic and 
12.3444 in static stretching which means that stretching static is more effective for increasing 
hamstring flexibility than stretching dynamic. 
 
Keywords: stretching static, stretching dynamic, hamstring flexibility, hamstring tightness. 
 
 
1. PENDAHULUAN  
Fleksibilitas adalah kemampuan sendi untuk bergerak dengan full ROM (Range of 
Motion), mudah, tanpa adanya hambatan dan rasa sakit (Kisner, 2014). Kemampuan 
seorang individu untuk bergerak secara halus tergantung pada fleksibilitas yang 
dimilikinya, sebuah atribut yang meningkatkan keamanan dan mengoptimalkan aktifitas 
fisik. Hamstrings adalah salah satu contoh grup otot yang mempunyai kecenderungan 
untuk memendek (Weerasekara et al., 2013). Hamstring memiliki peran penting untuk 
mengatur panjang langkah pada saat berlari. Jika panjang langkah lebih panjang maka 
lebih sedikit siklus kontraksi yang diperlukan pada saat berlari mencapai tujuan. Hal ini 
setara dengan penggunaan energi yang lebih efisien sehingga memungkinkan untuk 
mencapai performa optimal dan mengurangi kemungkinan cedera (Anoop et al., 2012) 
Sebagian besar permainan sepak bola dilakukan pada kecepatan maksimum, 
percepatan, melompat, berputar dan menendang bola. Ditemukan sekitar 68% sampai 
88% dari semua cedera sepak bola terjadi pada ekstremitas bawah. Fleksibilitas yang 
buruk dari hamstring merupakan salah satu penyebab terjadinya cedera pada ekstremitas 
bawah. Fleksibilitas otot merupakan aspek penting dari fungsional manusia normal. 
Fleksibilitas yang terbatas telah terbukti mempengaruhi cedera pada muskoloskeletal dan 
secara signifikan mempengaruhi tingkat fungsional seseorang (Anoop et al., 2012) 
Stretching merupakan salah satu metode untuk mengurangi hamstring tightness. 
Stretching adalah Gerakan yang dirancang untuk penguluran atau pemanjangan dari jaringan 
lunak, dengan demikian dapat meningkatkan fleksibilitas dengan memanjangkan struktur 
yang memendekan dan menjadi lebih hypermobile. Stretching dapat dibedakan menjadi 2 
tipe yaitu static dan dynamic stretching. Static stretching merupakan latihan stretching 
yang aman dan metode yang paling sering digunakan untuk meningkatkan panjang otot. 
Jenis peregangan ini diterakan perlahan dan dipertahankan pada saat otot terulur. Sebuah 
literatur menjelasan bahwa stretching static yang dilakukan 30 detik dengan 3 kali 
pengulangan pada satu sesi cukup untuk meningkatkan panjang otot (Anoop et al., 
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2012). Sedangkan, dynamic stretching adalah latihan stretching yang dilakukan dengan 
adanya gerakan. Dengan kata lain, seorang individu mengayunkan atau memantulkan 
gerakan untuk memperpanjang luas gerak sendi. 
Beberapa peneliti sepakat bahwa keunggulan dari stretching static adalah untuk 
meningkatkan luas gerak sendi. Namun, beberapa penelitian lainnya seperti  yang 
dilakukan oleh Perrier et al tahun 2011 mengindikasikan bahwa stretching dynamic 
dapat menghasilkan hasil yang sama atau bahkan lebih besar dari stretching static dalam 
peningkatan luas gerak sendi. Oleh karena itu, dalam karya ilmiah ini penulis tertarik 
untuk membandingkan static dan dynamic stretching yang digunakan untuk fleksibilitas 
pada hamstring tightness.  
2. METODE  
Penelitian ini menggunakan quasi experiment dengan pre and post test with control 
two group design. Tempat penelitian dilakukan di Futsal Center Manahan, Surakata Jawa 
Tengah. Dilakukan pada tanggal 16 Januari sampai dengan 9 Februari 2018. Populasi 
sampel yang diambil merupakan suatu komunitas futsal di Manahan. Pengambilan 
sampel dengan cara Purposive Sample yang dilakukan dengan cara memilih sampel 
berdasarkan kriteria inklusi dan eksklusi. Berdasarkan kriteria inklusi dan eksklusi yang 
telah ditentukan didapatkan sampel yang berjumlah 19 orang, kemudian dibagi menjadi 2 
kelompok. Kelompok perlakuan stretching static yang berjumlah 9 orang dan kelompok 
perlakuan stretching dynamic 10 orang. Keseluruhan sampel berjenis kelamin laki-laki 
dengan usia antara 20-25 tahun.  
Analisis data menggunakan uji statistik berdasarkan hasil uji normalitas sample 
penelitian. Uji normalitas menggunakan uji Shapiro-Wilk Test untuk mengetahui data 
berdistribusi normal (p>0,05) atau tidak berdistribusi normal (p<0,05). Jika uji 
normalitas data menunjukkan distribusi normal maka digunakan uji statistik parametrik 
yaitu Uji Paired Sample T-Test. Uji hipotesis untuk menyatakan perbedaan setelah 
didapatkan hasil antara kedua perlakuan menggunakan uji Independent Sample T-Test.  
3. HASIL DAN PEMBAHASAN 
3.1 Karakteristik Responden 
3.1.1 Karakteristik Subyek Penelitian Berdasarkan Usia 
Penelitian dilakukan pada anggota komunitas Futsal “Nyaduk FC” di Manahan 
dengan jumlah responden 19 orang. Data yang diperoleh diklasifikasikan berdasarkan 
distribusi usia. Umur yang paling banyak yaitu 22-24 tahun berjumlah 13 orang dengan 
persentase 68,4% dan umur 18-21 tahun berjumlah 6 orang dengan persentase 31,6% . 
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3.1.2 Gambaran Nilai Fleksibilitas Hamstring pada Kelompok Dynamic 
Tabel 1 Hasil Rata-rata Active Knee Extension Test Kelompok Dynamic 
Responden 






FR 13,8 10,1 3,6 













AP 14,4 12,5 1,9 
EC 26,6 21,0 5,6 
A 19,4 14,1 5,3 
IA 17,8 15,3 2,5 
DP 14,4 11,9 2,5 
 
Tabel 2 Nilai Fleksibilitas Hamstrings Pre Test dan Post Test kelompok dynamic 
 Mean Std. Deviation 
Pre test 16,7900 4,55545 
Post test 13,1200 3,3011 
Selisih 3,7 1,98497 
 
Berdasarkan tabel 2 didapatkan hasil nilai rata-rata fleksibilitas hamstring pada 
kelompok Dynamic dengan nilai 16,7900 pada pre test dan menjadi 13,1200 pada post 
test. Hasil tabel diatas dapat disimpulkan bahwa terdapat peningkatan fleksibilitas 
hamstring dengan adanya selisih mean antara pre test dan post test sebesar 3,67000. 
3.1.3 Gambaran Nilai Fleksibilitas Hamstring pada Kelompok Static 
Tabel 3 Hasil Rata-rata Active Knee Extension Test Kelompok Static 
Responden 






HR 23,4 6,6 16,9 
UP 10,4 4,7 5,8 
LH 12,9 3,1 9,8 
AV 19,1 3,8 15,4 
SD 18,2 4,1 14,1 
FD 18,1 8,8 9,4 
HB 20,6 4,4 16,3 
MF 13,4 0,6 12,8 




Tabel 4 Nilai Fleksibilitas Hamstrings Pre Test dan Post Test kelompok static 
 Mean Std. Deviation 
Pre test 16,5778 4,29994 
Post test 4,2889 2,35502 
Selisih 12,29 3,70218 
 
Berdasarkan tabel 4 didapatkan hasil nilai rata-rata fleksibilitas hamstring pada 
kelompok Static dengan nilai 16,5778 pada pre test dan menjadi 4,2889 pada post test. 
Hasil tabel diatas dapat disimpulkan bahwa terdapat peningkatan fleksibilitas hamstring 
dengan adanya selisih mean antara pre test dan post test sebesar 12,28889. 
3.2 Hasil Olah Data 
3.2.1 Efektifitas Latihan Stretching Dynamic untuk Meningkatkan Fleksibilitas 
Hamstring 
Tabel 5 Hasil uji Paired Sample T-Test pada kelompok dynamic 
 Mean Std. Deviation t Asymp. Sig. (p) 
Pre Test 16,7900 4,55545 5,847 0,000 
Post Test 13,1200 3,3011 
 
Tabel 5 menunjukkan hasil yang diperoleh dari uji Paired Sample T-Test terhadap 
efektifitas latihan stretching dynamic yang digunakan untuk meningkatkan fleksibilitas 
hamstring. Berdasarkan tabel diatas dapat diketahui nilai signifikansi (p) = 0,000. 
Sehingga didapatkan hasil p< 0,05 artinya pernyataan Ho ditolak maka didapatkan 
kesimpulan bahwa terdapat efektifitas penggunaan latihan stretching dynamic untuk 
meningkatkan fleksibilitas hamstring.  
3.2.2 Efektifitas Latihan Stretching Static untuk Meningkatkan Fleksibilitas 
Hamstring 
Tabel 6 Hasil uji Paired Sample T-Test pada kelompok static 
 Mean Std. Deviation t Asymp. Sig. (p) 
Pre Test 16,5778 4,29994 9,958 0,000 
Post Test 4,2889 2,35502 
Tabel 6 menunjukkan hasil yang diperoleh dari uji Paired Sample T-Test terhadap 
efektifitas latihan stretching static yang digunakan untuk meningkatkan fleksibilitas 
hamstring. Berdasarkan tabel diatas dapat diketahui nilai signifikansi (p) = 0,000. 
Sehingga didapatkan hasil p< 0,05 artinya pernyataan Ho ditolak maka didapatkan 
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kesimpulan bahwa terdapat efektifitas penggunaan latihan stretching static untuk 
meningkatkan fleksibilitas hamstring. 
3.2.3 Hasil Uji Beda Pengaruh antara Kelompok Dynamic dan Static 
Tabel 7 Hasil uji Independent Sample T-Test pada stretching static dan dynamic 
 Mean Rank Asymp. Sig. (p) 
Dynamic 3,6000 0,000... 
Static 12,3444 
Tabel 7 menunjukkan hasil uji beda pengaruh kelompok dynamic dan static 
menggunakan uji Independent sample t-test. Berdasarkan tabel diatas dapat diketahui 
nilai signifikansi (p) = 0,000. Sehingga didapatkan hasil p<0,05 artinya pernyataan Ho 
ditolak maka didapatkan kesimpulan bahwa terdapat perbedaan antara hasil latihan 
stretching dynamic dan static. Selain itu, didapatkan hasil bahwa latihan stretching static 
lebih efektif dibanding latihan stretching dynamic untuk meningkatkan fleksibilitas 
hamstring dilihat dari nilai mean yang menunjukkan nilai kelompok dynamic sebesar 
3,6000 dan 12,83444 untuk kelompok static. 
3.3 Pembahasan 
Penelitian telah dilakukan selama 1 bulan untuk mengetahui perbedaan stretching 
static dan dynamic dalam meningkatkan fleksibilitas hamstring. Penelitian dilakukan 2 
kali dalam seminggu yang dimulai pada bulan januari dan berakhir pada februari 2018. 
Sebelum dilakukan perlakuan subyek diukur terlebih dahulu untuk mengetahui nilai 
fleksibiltas hamstring dengan menggunakan Active Knee Extension. Subyek dibagi 
menjadi 2 kelompok secara acak, kelompok static dan dynamic. Kelompok stretching 
dynamic dilakukan intervensi 10 hitungan dengan 3 kali pengulangan pada satu macam 
gerakan. Kelompok stretching static dilakukan dengan mempertahankan pada posisi 
teregang selama 20 detik pada satu macam gerakan. Sedangkan setiap kelompok 
memiliki 5 macam gerakan yang berbeda-beda.  
3.3.1 Hasil Fleksibilitas Hamstring pada Kelompok Dynamic 
Tabel 1 menunjukkan hasil akhir pre dan post test pada kelompok dynamic yang 
telah di rata-rata. Hasil yang diperoleh merupakan rata-rata dari nilai ROM hamstring 
yang diukur dengan Active Knee Extension test mulai dari hari pertama hingga hari 
terakhir. Tabel 1 juga menunjukkan adanya peningkatan pre dan post ROM hamstring. 
Disimpulkan bahwa peningkatan tertinggi dari nilai ROM hamstrings pada kelompok 
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Dynamic adalah 7,4° dan nilai maksimum ROM hamstring pada pre test 26,6° dan 21° 
pada post test. Serta nilai minimum ROM hamstring pada pre test 12,6° dan 0,6° pada 
post test. 
Tabel 2 menunjukkan hasil rata-rata Nilai ROM hamstring dari responden kelompok 
Dynamic. Pada tabel tersebut menunjukkan selisih nilai mean atau rata-rata dari pre dan 
post test kelmpok Dynamic adalah 3,7. Sehingga disimpulkan bahwa rata-rata 
peningkatan ROM hamstring kelompok Dynamic sebesar 3,7°. 
3.3.2 Hasil Fleksibilitas Hamstring pada Kelompok Static 
Tabel 3 menunjukkan hasil akhir pre dan post test dari kelompok Static yang telah di 
rata-rata. Hasil yang diperoleh merupakan rata-rata dari nilai ROM hamstring yang 
diukur dengan Active Knee Extension test mulai dari hari pertama hingga hari terakhir. 
Tabel 3 juga menunjukkan adanya peningkatan pre dan post ROM hamstring. 
Disimpulkan bahwa peningkatan tertinggi dari nilai ROM hamstrings pada kelompok 
Static adalah 15,4° dan nilai maksimum ROM hamstring pada pre test 23,3° dan 8,8° 
pada post test. Serta nilai minimum ROM hamstring pada pre test 10,6° dan 9,7° pada 
post test. 
Tabel 4 menunjukkan hasil rata-rata Nilai ROM hamstring dari responden kelompok 
Static. Pada tabel tersebut menunjukkan selisih nilai mean atau rata-rata dari pre post test 
kelmpok Static adalah 12,29. Sehingga disimpulkan bahwa rata-rata peningkatan ROM 
hamstring kelompok Static sebesar 12,29°. 
3.3.3 Pengaruh Stretching Static dan Dynamic Terhadap Fleksibilitas Hamstring 
Pengaruh stetching static dan dynamic untuk meningkatkan fleksibilitas hamstring 
yang telah dilakukan dirangkum ke dalam tabel 5 dan tabel 6. Dari tabel tersebut 
menunjukkan bahwa nilai signifikansi (p) yang diperoleh sama-sama kurang dari 0,05. 
Sehingga dapat diketahui bahwa Ho ditolak yang artinya kedua perlakuan sama-sama 
memiliki efektifitas untuk meningkatkan fleksibilitas hamstring. Uji statistik yang 
dilakukan untuk mengetahui keefektifan ini menggunakan uji Paired Sample T-Test. 
3.3.4 Perbandingan Stretching Static dan Dynamic untuk Meningkatkan Fleksibilitas 
Hamstring 
Tabel 7 menjelaskan adanya beda pengaruh antara keua perlakuan dengan 
menggunakan uji Independent sample t-test. Tabel ini menunjukkan nilai signifikansi 
(p)= 0,000 yang berarti nilai p<0,05 artinya kedua perlakuan tersebut memiliki 
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perbedaan pengaruh terhadap fleksibilitas hamstring. Pada kelompok perlakuan 
stretching static memiliki nilai mean yang lebih besar dibandingkan dengan dynamic. 
Hal tersebut membuktikan bahwa stretching static lebih berpengaruh terhadap 
peningkatan fleksibilitas hamstring daripada stretching dynamic.  
Kemampuan suatu grup otot untuk memanjang atau mengulur dapat dilakukan 
dengan latihan dengan berbagai metode yang bermacam-macam. Mulai dari latihan yang 
dilakukan secara aktif maupun pasif. Latihan yang menggunakan alat maupun dengan 
bantuan manusia atau dalam penelitian ini menggunakan metode static dan dynamic 
yang dilakukan secara aktif oleh subjek. Dalam berbagai metode ini juga akan mendapat 
hasil yang berbeda-beda.  
Penelitian yang telah dilakukan oleh Abbas dan Sultana tahun 2014 yang masing 
diikuti oleh 30 subyek dengan pembagian aktif dan pasif exercise menyimpulkan bahwa 
stretching aktif lebih memiliki efek yang lebih besar untuk meningkatkan fleksibilitas 
hamstring. Hasil dari penelitiannya menunjukkan nilai signifikasi (p)= 0,001 yang 
artinya p< 0,005. Sehingga dapat disimpulkan bahwa adanya perbedaan yang signifikan 
dalam meningkatkan fleksibilitas hamstring dengan menggunakan metode aktif daripada 
pasif stretching (Abbas & Sultana, 2014) 
Pada saat otot diregangkan secara pasif pemanjangan awal terjadi pada komponen 
sarkomer dan tegangan meningkat secara drastis. Ketika regangan dilepas sarkomer akan 
kembali ke panjang awal saat sebelum diregang. Kecenderungan otot untuk kembali ini 
disebut elastisitas. Sedangkan, saat otot secara aktif teregang, maka pengaruh pertama 
akan terjadi pada elastin (aktin dan myosin), tegangan otot meningkat tajam, sarkomer 
memanjang dan jika dilakukan terus-menerus otot akan beradaptasi dan akan bertahan 
selama beberapa waktu (Irfan & Natalia, 2008) 
Fleksibilitas sendiri memiliki keterkaitan dangan luas gerak sendi atau range of 
motion. Saat fleksibilitas meningkat, luas gerak sendi akan mengalami peningkatan. 
Sebuah penelitian yang dilakukan oleh Mohammad Taghi tahun 2011, latihan 
peregangan statis memiliki dampak positif terhadap luas gerak sendi. Hasilnya 
membuktikan bahwa latihan peregangan statis sangat sesuai digunakan untuk 
meningkatkan fleksbilitas dan luas gerak sendi. Caranya dengan menempatkan otot 
dalam kondisi yang membentang dan menahan sejauh mungkin gerakan yang 
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memungkinkan peningkatan fleksibilitas. Selain itu peregangan statis dapat mengurangi 
resiko cedera (Shaharuddin & Mondam, 2015). 
Stretching static dan dynamic pada dasarnya sama-sama dapat membantu 
meningkatkan fleksibilitas. Namun, stretching static dinilai lebih sesuai untuk 
meningkatkan fleksibilitas. Sedangkan stretching dynamic lebih sesuai untuk 
meningkatkan power otot dibandingkan untuk meningkatkan fleksibilitas dan luas gerak 
sendi (Shaharuddin & Mondam, 2015). 
Dalam pelaksanaannya selain dapat meningkatkan fleksibilitas dan luas gerak sendi, 
peregangan statis dianggap latihan yang mudah dan aman untuk mengurangi resiko 
cedera. Peregangan statis memungkinkan gerakan yang lambat dan gerakan terkontrol 
yang dianggap aman tanpa adanya cedera jika dibandingkan dengan tipe latihan 
stretching yang lainnya. Seperti penelitian yang dilakukan oleh Faigenbaum tahun 2005, 
yang menunjukkan bahwa peregangan statis dapat meningkatkan fleksibilitas dan 
mengurangi potensi terjadinya cedera (Shaharuddin & Mondam, 2015). 
4. PENUTUP 
4.1 Kesimpulan  
Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan selama 4 minggu dan perhitungan uji 
statistik dari data yang diperoleh disimpulkan bahwa stretching static dan dynamic sama-
sama dapat meningkatkan fleksibilitas hamstring. Perbedaan yang ditemukan dari 
keduanya adalah stretching static lebih unggul dalam meningkatkan fleksibilitas 
hamstring dan lebih potensial untuk mengurangi resiko cedera dibandingkan dengan 
stretching dynamic.   
4.2 Saran 
1) Bagi Institusi Pendidikan 
Stretching static merupakan salah satu metode latihan yang mudah dan aman, 
serta efektif untuk meningkatkan fleksibilitas hamstring dan dapat mengurangi resiko 
cedera.  
2) Bagi Peneliti Selanjutnya 
Penelitian ini dapat menjadi acuan bagi penelitian lebih lanjut mengenai latihan 
yang dapat meningkatkan fleksibilitas hamstring dan diharapkan penelitian 
selanjutnya dapat melakukan penelitian lain dengan latihan yang lebih bervariasi 
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